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DESCRIZIONE del CORSO 


EVOLUTION RUN nasce dall'intuizione di Claudia Costantini e dalla sensibilità della palestra Body 
Evidence di Vittorio Veneto (TV), in risposta alle ripetute richieste di società sportive, organizzatori 
di manifestazioni podistiche, runners amatoriali e personal trainer. L'incontro fra queste realtà ha 
permesso la realizzazione di più percorsi di avvicinamento a maratone e trail. La raccolta in itinere 
di numerosi dati tecnici e fisiologici ha rivelato i parametri ideali per costruire piani di allenamento 
il più efficaci e funzionali alle richieste dell'utenza. 

TARGET del CORSO 


L'utenza di un corso quale EVOLUTION RUN è certamente molto vario: dall'amatore del trail al 
maratoneta in cerca di miglioramenti prestazionali, dall'amante del fitness al triatleta. 

Costruire un unico percorso di preparazione atletica risulta certamente complesso, ma la 
competenza e la professionalità di chi articola il percorso si 
fonda anche su questo aspetto: allenamento personalizzato 
in sala attrezzi e lezione di gruppo per lavorare sugli aspetti 
motivazionali e tecnici sono il connubio perfetto per un 
workout efficace. 

La versatilità di EVOLUTION RUN permette di plasmare il 
percorso di preparazione disegnandolo sull'atleta che di 
volta in volta richieda il vostro supporto: 

innumerevoli percorsi volti a gruppi di atleti, più o 
meno numerosi, anche su richiesta di società sportive e/o in preparazione di specifici 
eventi podistici o sportivi 

sconfinate possibilità di seguire come personal trainer atleti di diverse discipline, amatori o 
agonisti 



corsi fitness inseriti stabilmente nel piano corsi della struttura 


Considerando l'alta intensità, la lezione di gruppo di EVOLUTION RUN è volta a un pubblico 
allenato, con obiettivi di dimagrimento o di miglioramento.... Rispetto ad altri corsi di fitness 
musicale, infatti, questa proposta di allenamento trova generalmente maggior riscontro in un 
pubblico maschile, mentre attecchisce sull'utenza femminile abituata a frequentare corsi HIIT o, 
come già sottolineato in precedenza, a podiste. Basti considerare la percentuale di partecipanti 
alle varie manifestazioni podistiche per comprendere come, più la gara sia impegnativa, 
muscolarmente e mentalmente, maggiore sia inevitabilmente lo sbilanciamento fra i due sessi. 
Nonostante siano sempre di più le donne che si avvicinano al trail o al triathlon, rimane un divario 
importante nei numeri delle partecipanti che si mettono in gioco allo start di una competizione sui 
generis : i pettorali "rosa" di tali manifestazioni sono generalmente una percentuale molto ridotta 
rispetto a quelli "azzurri". 

Tali dati rispecchiano abbastanza pedissequamente quanto emerge dalle richieste ai corsi indoor 
EVOLUTION RUN, pertanto risulta indispensabile strutturare in modo consapevole sia la lezione 
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che il marketing legato alla promozione del corso. Inevitabile, dunque, valutare per la lezione di 
gruppo un diverso allestimento degli spazi e l'impiego/l'acquisto di attrezzi più pesanti o resistenti, 
nonché diverse scelte musicali rispetto a un tradizionale corso di fitness musicale. Ultimo, ma non 
meno importante, la scelta di un istruttore certificato walking con cui collaborare e costruire una 
vera e propria squadra di lavoro: percepire un gruppo coeso e unanime nella scelta del percorso di 
allenamento è professionalizzante per i preparatori, rassicurante e motivante per il cliente, che poi 
saranno la miglior pubblicità per voi e per il corso. 

Non necessariamente il preparatore e l'istruttore in pedana devono coincidere, anzi: spesso le due 
figure sono nettamente distinte per competenza e per specializzazioni: 

Preparatore che segue l'allenamento in sala attrezzi e costruisce i blocchi di allenamento delle 
lezioni di gruppo. Dovrebbe possedere un'ottima conoscenza teorica e pratica dei mezzi e metodi 
di allenamento della corsa, con particolare riferimento all'allenamento della forza ed alla 
prevenzione degli infortuni. Esperienza e approfondita conoscenza delle esercitazioni, della 
relativa programmazione e dell'integrazione degli stessi nel piano di allenamento stagionale. 
Esperienza nell'allenamento di atleti di vario livello. La formazione accademica e tecnica dovrebbe 
prevedere titoli di studio nell'ambito delle scienze motorie e certificazione riconosciuta 
nell'ambito della preparazione fisica (es. SDS, o formazione all'interno delle FSN ) e nel settore del 
fitness. 


Istruttore walking/run : deve avere personalità, spiccate doti di comunicazione, essere esperto di 
fitness musicale, buona preparazione nell'allenamento funzionale e, indispensabile, deve essere 
ben allenato. 

Soprattutto in una fase iniziale del corso (ma come prassi durante lo snodarsi del percorso di 
allenamento) è fondamentale un confronto costante per monitorare la risposta del gruppo 
all'allenamento proposto, la tenuta dei numeri del corso, l'eventuale revisione del percorso e/o 
riorganizzazione degli spazi. 

L' organizzazione dell' area ove si terrà la lezione di gruppo è fondamentale per ottimizzare: 
spazi (disposizione postazioni di lavoro, accessibilità agli attrezzi) 


contatto visivo (tra istruttore e classe, ma anche tra atleti) 


controllo e correzione esercizi (posizionamento tappeti, 
presenza di specchi, luci...) 
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Il tappeto Lionsfit 



E' l'attrezzo base del corso. Tappeto meccanico, ovviamente senza motore, con la possibilità d 
monitoraggio di alcuni parametri quali la velocità, la frequenza cardiaca, la distanza percorsa. 



Possibilità di ripiegare gli attrezzi alla fine della sessione, con impiego di spazio di deposito 
veramente ridotto. Maneggevole e fluido nello scorrimento consente un appoggio ed 
un'esecuzione del passo adeguati alla necessità di Evolution Run. 



IL MODELLO di PRESTAZIONE 


E' l'insieme delle caratteristiche di un determinato sport, che devono essere conosciute e studiate 
al fine di indirizzare l'allenamento verso il miglioramento della prestazione. Lo studio e la 
comprensione del modello di prestazione servono essenzialmente alla determinazione di cosa 
allenare analizzando quindi: 

• Obiettivi della competizione 

• Caratteristiche regolamentari 

• Biomeccanica del gesto specifico 

• Caratteristiche strutturali, fisiologiche, psicologiche e cognitive degli atleti di alto livello o 
comunque di livello pertinente 

Una volta definito il modello di prestazione e scelti mezzi e metodi di allenamento, il 
raggiungimento della forma sportiva rappresenta l'obiettivo finale del processo di preparazione. 
Essa è definita come la sintesi al massimo livello delle potenzialità motorie, energetiche e 
psicologiche dell'atleta. 

La corsa su media e lunga distanza (con particolare riferimento alla corsa in ambiente naturale) e' 
uno sport di resistenza che richiede ottime doti di potenza e resistenza aerobica. 

Durante le gare l'intensità di massimo consumo di ossigeno (Vo2 max) non può essere sostenuta in 
via continuativa per tutta la durata della competizione, pertanto diventa fondamentale la capacità 
di avanzare utilizzando una elevata frazione di utilizzo del Vo2 max (maxlass, obla, soglia 
anaerobica o altre definizioni che indicano tale capacità). 

Nel corso delle competizioni, i cambi di ritmo e/o di pendenza oppure i finali di gara, portano a 
raggiungere intensità che superano il Vo2max e di conseguenza richiedono importanti contributi 
del metabolismo anaerobico di produzione di energia. 

La componente tecnica e le relative richieste di forza sono correlate a fattori neuromuscolari 
specifici che consentono l'esecuzione di una tecnica più efficace ed economica. 

Infine l'abilità del sistema neuromuscolare di produrre forza e potenza e di resistere 
all'affaticamento è positivamente correlata alla prestazione. 

Caratteristiche fisiologiche determinanti: 

• Con riferimento al patrimonio genetico, presenza nei muscoli utilizzati, di un'alta 
percentuale di fibre rosse 

• Elevata capacità di assorbimento e utilizzazione dell'ossigeno 

• Elevata capacità di immagazzinamento e trasformazione delle fonti energetiche 

• Ottime doti di resistenza di base (vo2 max elevato) 

• Alta capacità di ossidare i grassi (potenza aerobica lipidica) 

• Alta potenza all'intensità di soglia anaerobica 

• Ottima capacità di produzione e riutilizzo del lattato 

• Capacità di forza specifica (massima, resistente, esplosivo-elastica, veloce) 
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Caratteristiche metodologiche determinanti: 

• Abilità tecniche specifiche che comportino un gesto tecnico economico ed efficiente 

• Buon rapporto peso-potenza (basse percentuali di massa grassa) 

• Capacità di distribuzione dello sforzo 

• Elevate doti psicologiche (motivazione e volitività in primis) e resistenza psicologica alla 
fatica 

• Alienabilità (capacità di sopportare il carico di allenamento) 
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La CORSA 

E' una successione di balzi nella quale si succedono momenti di appoggio monopodale al terreno e 
momenti di volo che si ripetono in maniera uguale e alternata. 

La meccanica della corsa può essere paragonata ad un pallone che rimbalza al suolo. Al momento 
del contatto con il terreno l'energia cinetica e quella potenziale scendono a zero. Durante 
l'impatto la deformazione delle strutture mio-tendinee, insieme ad alcuni fattori nervosi 
provocano l'accumulo di energia elastica che verrà utilizzata per la successiva spinta. Ai muscoli 
spetta quindi il compito di compiere lavoro positivo (concentrico) nella fase iniziale del passo e 
lavoro negativo, di assorbimento, nella fase finale. All'aumentare della velocità vi è una 
diminuzione del tempo di contatto a terra ed un aumento della frequenza e/o dell'ampiezza del 
passo. 

I parametri fondamentali nella gestione della velocità di corsa sono quindi: 

• La frequenza del passo misurata in hz o passi/min 

• L'ampiezza del passo determinata dalla distanza lineare tra due appoggi successivi 
Le fasi della corsa: 

• Fase di volo, momento in cui l'atleta non ha contatti con il terreno, è il momento 
successivo alla fase di spinta ed è una fase inerziale dovuta alla spinta della gamba 
portante 

• Fase di riavvicinamento della gamba, mentre la gamba posteriore avanza, il piede anteriore 
cade in basso appena davanti al ginocchio 

• Fase di arrivo a terra divisa in contatto-ammortizzazione-caricamento e data da presa di 
contatto durante la quale l'arto inferiore cede leggermente piegandosi per l'impatto 
provocando una leggera frenata precedente il caricamento che avviene mediante 
spostamento in avanti del baricentro 

• Fase di spinta data dalla parte positiva del movimento grazie all'applicazione della forza al 
suolo. L'effetto positivo cresce con lo spostamento in avanti del corpo. L'ultima parte del 
corpo che lascia il terreno è l'interno del piede. 

L'azione di tronco, braccia, gambe: 

Le braccia sono coordinate con le gambe in maniera naturale e oscillano con andamento avanti- 
alto, dietro-basso compensando l'azione rotativa impressa al busto dalle gambe. Un'azione 
corretta delle braccia porta ad una corsa più economica. 
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I SISTEMI ENERGETICI: 

Nella produzione di energia si verifica un differente impiego dei diversi metabolismi in base alla 
durata (capacità) e all'intensità (potenza) del lavoro atletico richiesto. 

E' importante comprendere la differenza tra capacità e potenza dei sistemi energetici : 

Capacità 

E' il quantitativo globale di energia che è in grado di fornire il sistema indipendentemente dal 
tempo. Limitato a 0.6 mmol di ATP nel sistema alattacido, a 1.2 mmol di ATP nel sistema lattacido 
e teoricamente infinito nel sistema aerobico. 

Teoricamente calcolato con il prodotto forza x spostamento, in fisiologia dello sport viene 
identificato nel tempo in cui un sistema riesce a mantenere una certa intensità o potenza. 

Potenza 

E' il quantitativo di energia che un sistema è in grado di sviluppare nell'unità di tempo. Alta nel 
sistema alattacido, intermedia nel lattacido e bassa nel sistema aerobico. 

Teoricamente calcolato con il prodotto forza x velocità, in fisiologia dello sport viene identificato 
come la massima potenza erogabile dall'atleta nell'unità di tempo utilizzando un determinato 
sistema. 

II massimo consumo di ossigeno è la misura in millilitri/minuto della potenza del meccanismo 
aerobico. Se relativa anche al peso corporeo dell'atleta si misura in ml/kg/min 

Durante un esercizio fisico i sistemi possono essere tutti utilizzati, anche contemporaneamente a 
seconda della durata e dell'intensità dell'esercizio stesso. 


Il meccanismo anaerobico alattacido 

Potenza: Corrisponde al lavoro massimale che può realizzare una cellula muscolare nell'unità di 
tempo. Il rendimento energetico è limitato dalla velocità di idrolisi dell'ATP presente 
Capacità: Corrisponde alla quantità di energia immagazzinata nei fosfati energetici della cellula (CP 
fosfocreatina). Riguarda sforzi di brevissima durata, dipende dalla scissione, a livello 
citoplasmatico, del creatinfosfato che cede il fosfato necessario alla resistensi dell'ATP grazie 
all'azione dell'enzima creatinkinasi (cpk) in assenza di ossigeno e senza produzione di lattato. 


Il meccanismo anaerobico lattacido 
Potenza 

E'determinata dal rendimento energetico della glicolisi anaerobica. Meccanismo potente ma 
dispendioso (da una molecola di glucosio si liberano 2 molecole di atp contro le circa 38 del 
meccanismo aerobico). 

Capacità: 

E' la quantità di energia liberata dalla glicolisi "puramente" anaerobica. Consente di prolungare 
sforzi ad alta intensità grazie alla resintesi dell'ATP derivante dalla demolizione degli zuccheri, 
senza l'intervento dell'ossigeno e con formazione di acido lattico. Le riserve energetiche sono date 
dai depositi muscolari ed epatici di glicogeno, dalla cui demolizione si ricava acido piruvico 
destinato, semplificando, a livello citoplasmatico alla ricarica dell'atp in assenza di ossigeno 
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oppure ad entrare nei mitocondri e costituire il primo elemento della cascata di reazioni che 
costituiscono il meccanismo aerobico. 

L'utilizzo del meccanismo lattacido porta alla contrazione di un debito di ossigeno dovuto alla 
necessità di riconvertire il lattato prodotto e per la ricostituzione del glicogeno. Il tempo di 
semipagamento del debito lattacido (dimezzamento della quantità di lattato presente...) è di circa 
15'. Ciò significa che anche a seguito di un lavoro estremamente intenso, che porta ad un 
accumulo significativo di lattato, i valori ritornano a livelli basali dopo circa 2 ore dal termine dello 
sforzo (non è l'acido lattico nei muscoli che fa male nei giorni successivi !!!!). 

Il sistema aerobico 
Potenza 

Corrisponde al lavoro massimale che può fornire nell'unità di tempo il sistema tramite la 
degradazione aerobica del glucosio 

Capacità 

Equivale alla quantità di energia che può produrre il sistema per via strettamente aerobica 
partendo dal piruvato derivante dalla degradazione di carboidrati, lipidi e proteine. In corso di 
esercizio prolungato le proteine vengono utilizzate in piccola quantità e solo in casi particolari. 
L'organismo utilizza di preferenza una miscela di carboidrati e grassi, con preferenza a questi 
ultimi in caso di bassa intensità, e utilizzo esclusivo degli zuccheri in caso di lavoro a livello della 
massima potenza aerobica. 
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FISIOLOGIA APPLICATA 


IL MASSIMO CONSUMO DI OSSIGENO 


Il fattore fisiologico determinante più importante in tutti gli sport di resistenza è il massimo 
consumo di ossigeno. Esso riassume in sé le capacità: 

• del sistema respiratorio di trasferire l'ossigeno dall'aria inspirata al sangue 

• del sangue ed in particolare dei globuli rossi di legare trasportare e cedere l'ossigeno 

• del cuore di pompare in circolo il sangue 

• del sistema circolatorio di distribuire il sangue ai muscoli 

• dei muscoli di utilizzare l'ossigeno. 



Concentrazione 

dell’emoglobina 


Metabolismo aerobico 


Flusso del sangue ai tessuti 


Volume del sangue 
e gittata cardiaca 


Ventilazione 

polmonare 


Sistema di trasporto e 
utilizzo dell'ossigeno 


Ultimamente vi sono parecchi studi e promettenti ricerche sul ruolo limitante del sistema nervoso 
centrale che mettono in evidenza come sia il cervello il vero "limitatore" e regolatore della 
performance di resistenza, ed arrivando a definire il modello di prestazione non più solo su base 
fisiologica ma definendolo "modello psicobiologico di prestazione". 
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Il modello più accreditato, ed ormai universalmente accettato, prevede che l'aspetto legato alle 
risorse mentali, tra le quali la motivazione è probabilmente la più importante, viene ad assurgere 
un ruolo assolutamente preminente nel determinare la prestazione negli sport di resistenza. 


Y/', 


Brain 





Governar in thè hrain or thè heart 
causing a “slowing of thè circn/ation 


Heart 


Muscle 


.Vlitochondria 




Maxima! 

(limiting) 

cardine 

output 



Limiting 
hlood flow 
to muscle 


Limiting 
coronary 
hlood flow 



Limiting hlood fìow 
to ntusele fi ber s 
causes an aerobiosis, 
preven ting oxidative 
removai of ‘lactic 
acid ’ 


Lactic acid 
accum ulates 
reventing sk eie tal 
musde relaxation 



modello del centrai governor di Tim Noakes 


RESPIRAZIONE 

In condizioni fisiologiche la ventilazione e la diffusione di ossigeno dagli alveoli al sangue, sembra 
non essere un fattore limitante la massima potenza aerobica. Ciò potrebbe non essere vero in caso 
di situazioni patologiche quali l'asma bronchiale od altre problematiche bronco-pneumo 
ostruttive. Al contrario sembrerebbe che la resistenza della muscolatura respiratoria sia uno dei 
fattori limitanti il Vo2 max nel corso di competizioni di lunga durata. L'incapacità di mantenere un 
livello elevato di ventilazione potrebbe essere un fattore determinante nella prestazione di gara. 
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CUORE» SANGUE E CIRCOLAZIONE 



Il Vo2 max è direttamente proporzionale alla massima gittata cardiaca, cioè alla capacità del 
ventricolo sinistro di pompare in circolo un'elevata quantità di sangue per ogni battito e per unità 
di tempo essendo essa il prodotto tra il volume sistolico e la frequenza cardiaca. Nell'atleta di 
resistenza in generale vi sono pertanto degli adattamenti anatomo-funzionali tali da aumentare la 
gittata cardiaca. Tra di essi i più importanti sono la diminuzione della frequenza cardiaca a riposo e 
nel corso di esercizio submassimale (dovuta a fattori nervosi e a variazioni nel ritorno venoso, la 
cosiddetta legge di Frank-Starling) e l'ipertrofia funzionale del muscolo cardiaco. 

La massa totale di globuli rossi, di emoglobina e il volume ematico totale sono positivamente 
correlati con la prestazione di resistenza. Il dato relativo alla concentrazione di emoglobina non 
differisce molto dai valori del sedentario in quanto nell'atleta vi è un aumento parimenti 
significativo del volume piasmatico. Il mezzo fisiologico più utilizzato per l'aumento della capacità 
di trasporto di ossigeno è l'allenamento in altitudine. 


UTILIZZO PERIFERICO DELL'OSSIGENO 



L'utilizzo periferico dell'ossigeno dipende dalla capacità di diffusione del sangue alle fibre 
muscolari, quindi dalla densità capillare, dalla quantità di mitocondri presenti e dall'attività degli 
enzimi ossidativi presenti nelle creste interne dei mitocondri stessi. Correlata alla capacità di 
respirazione periferica è anche la capacità di utilizzo e riconversione del lattato da parte delle fibre 
stesse impegnate durante l'esercizio ed anche di quelle meno coinvolte. Le caratteristiche 
periferiche assumono generalmente maggiore importanza all'aumentare della distanza di gara. 
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RiCHIESTE ENERGETICHE, METABOLISMO ANAEROBIO) E CONCENTRAZIONE Di LATTATO 


La concentrazione di lattato alla fine di gare di 10 e 15 km sul piano o su terreno misto, 
raggiungono normalmente a seconda dell'atteggiamento tattico valori di 8-14 mmol/l. Le gare in 
salita, solitamente, prevedono una distribuzione più uniforme dello sforzo e di conseguenza un 
intervento del metabolismo anaerobico meno marcato. 

La concentrazione di lattato ematico aumenta quando la capacità di conversione ed utilizzodello 
stesso da parte delle fibre muscolari e del cuore non ne controbilancia la produzione. L'acidità 
ematica e muscolare aumenta quando le capacità tampone (fosfocreatina,bicarbonato, fosfati, 
emoglobinaecc...) del sistema non compensano più in maniera sufficiente l'acidosi prodotta dagli 
ioni idrogeno legati al lattato. Durante gare di 20'-45' il lattato ematico arriva a livelli di 5-10 
mmol/l durante i primi 5'-10' di gara per poi aumentare progressivamente fino ai valori sopra 
riportati riscontrati al termine della competizione. Alla fine di gare più lunghe, oltre 1 ora, i valori 
riscontrati variano da 3 a 10 mmol/l. Studi riportano che un eccessivo accumulo di lattato nella 
prima parte di gara, quindi partenze eccessivamente veloci, si riflettono negativamente sul 
risultato complessivo e sul tempo di percorrenza. 


SUBSTRATI UTILIZZATI 


Da quanto fin qui evidenziato, risulta evidente che la degradazione aerobica dei carboidrati e dei 
grassi per la resintesi dell'ATP richiede elevate capacità ossidative. Il contributo del metabolismo 
proteico sembra essere trascurabile ad esclusione, forse, delle gara di ultra distanza. La 
percentuale di carboidrati e grassi utilizzati dipende essenzialmente dall'intensità e dalla durata 
dell'esercizio oltre che dalla dieta utilizzata e di conseguenza dalla quantità di scorte glucidiche 
immagazzinate. Durante gare di 10'-15' il contributo dei grassi è molto ridotto, mentre su gare di 
due ore va dal 20-30% delle fasi iniziali al 60-80% delle fasi conclusive. Il livello di glucosio nel 
sangue (glicemia) in corso di esercizio dipende dalla neoglucogenesi epatica dai grassi e dagli 
aminoacidi, dalla messa in circolo di glucosio derivante dalla degradazione del glicogeno muscolare 
ed epatico ed infine dall'eventuale assunzione di zuccheri. Il muscolo cardiaco utilizza grassi e 
carboidrati, ma all'aumentare dell'intensità di esercizio la quota di carboidrati aumenta fino al 60- 
90%. Da considerare inoltre che esso è un grosso utilizzatore di lattato ematico come substrato 
energetico. Il tessuto nervoso non dispone, a differenza dei muscoli, di scorte energetiche proprie, 
di conseguenza la sua efficienza dipende essenzialmente da adeguati livelli glicemici. A proposito 
di metabolismo amminoacidico, una teoria suggerisce che la diminuzione di amminoacidi a catena 
ramificata circolanti ed un contemporaneo aumento del triptofano, possono portare a 
diminuzione di efficienza del sistema nervoso centrale e quindi ad aumentati livelli di percezione 
della fatica. 

La capacità di produrre elevati livelli di lattato e quindi grandi quantità di energia dal metabolismo 
anaerobico, dipende dal livello di carboidrati disponibili. Ampie scorte di glicogeno prima della 
partenza, sono sicuramente favorenti la migliore prestazione. 
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FATTORI NEUROMUSCOLARI 


La funzionalità del sistema neuromuscolare è essenziale per l'esecuzione di una tecnica corretta e 
soprattutto economica (soprattutto nei tratti più tecnici) oltre che per produrre elevati picchi di 
intensità nei cambi di ritmo o negli sprint. E' altresì fondamentale il mantenimento di una buona 
funzionalità anche in condizioni di elevato consumo di ossigeno, di alte concentrazioni di lattato e 
di affaticamento meccanico dovuto alla distanza. La percentuale di fibre lente e veloci e le loro 
varie differenziazioni sono determinate essenzialmente a livello genetico. L'allenamento di 
endurance porta ad un aumento percentuale delle fibre lente. Studi dimostrano la positiva 
correlazione tra la percentuale di fibre lente ossidative ed il Vo2 max. 

Alcuni studi hanno dimostrato l'importanza del riuso elastico dell'energia muscolare 
nell'ottenimento di adeguate ampiezze e di picchi di forza elevati. E' positiva anche la relazione tra 
il livello dell'atleta e la reattività neuromuscolare (stiffness). Infine è dimostrato che 
l'affaticamento progressivo riduce le capacità di stiffness della muscolatura impegnata e di 
conseguenza l'efficienza tecnica dell'atleta, tale affaticamento del sistema nervoso è influenzato 
dalla deplezione di glicogeno e dall'aumento di acidità mentre un ruolo determinante sembra 
essere svolto dal sistema nervoso centrale (cervello). 

La capacità di produrre potenza muscolare degli atleti di vertice è elevata anche in presenza di 
elevata concentrazioni di lattato e diminuisce con l'aumentare della durata dell'esercizio anche in 
presenza di concentrazioni di lattato non elevate quali ad esempio quelle attorno alla soglia 
anaerobica rafforzando ulteriormente l'ipotesi "centrale" nella genesi della fatica. 

Infine alcuni studi determinano l'importanza della massima potenza sviluppata alla fine di un test 
incrementale ad esaurimento e di una valutazione della potenza a percentuali del 120-130% del 
Vo2 max nel predire la prestazione. 


CARATTERISTICHE FISIOLOGICHE E PARAMETRI DI RIFERIMENTO 


Il Vo2 max dei corridori di fondo e mezzofondo si colloca nella media degli altri sport di resistenza. 
La valutazione del Vo2 max può avvenire in termini assoluti, quindi in L/min. oppure in riferimento 
al peso corporeo quindi espresso in ml/kg/min. L'importanza di uno o dell'altro fattore dipende 
essenzialmente dal profilo altimetrico di gara. In particolare su percorsi poco scorrevoli e/o su 
salite impegnative diventa importante il dato riferito al peso corporeo. 


apporto massimo di ossigeno 
( anni ) (ml/min/kg) 



Scarsa 

Discreto 

Medio 

Buono 

alto 




Donne 



20-29 

<24 

24-30 

31-37 

3848 

49* 

30-39 

<20 

2027 

28-33 

34-44 

45* 

40-49 

<17 

17-23 

24-30 

3141 

42* 

50-59 

<15 

15-20 

21-27 

2837 

38+ 

60-69 

<13 

13-17 

18-23 

24-34 

35+ 




Uomini 



20-29 

<25 

25-33 

34-42 

4852 

53+ 

30-39 

<23 

23-30 

31-38 

3948 

49+ 

40-49 

<20 

2026 

27-35 

3644 

45+ 

50-59 

<18 

18-24 

25-33 

3442 

43+ 

6069 

<16 

16-22 

23-30 

3140 

41 + 
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SVILUPPO ONTOGENETICO E STAGIONALE DEL MASSIMO CONSUMO DI OSSIGENO 


Il Vo2 max relativo al peso corporeo aumenta fino a 18-20 anni in relazione allo sviluppo e 
all'allenamento. Oltre tale età esso tende a rimanere stabile o ovviamente a decrescere se non 
adeguatamente allenato. Tuttavia variazioni in positivo possono esserci in relazione al volume ed 
all'intensità dell'allenamento svolto. Variazioni stagionali del Vo2 max sono pari al 5-15% per le 
categorie giovanili e del 3-10% per le categorie adulte. 


FRAZIONE DI UTILIZZO DEL MASSIMO CONSUMO DI OSSIGENO, MASSIMO LATTATO ALLO STATO 

STAZIONARIO 


Durante un esercizio prolungato uno stato stazionario tra il lattato prodotto e quello rimosso a 
livello sistemico è definito come l'intensità di esercizio più alta durante la quale la concentrazione 
di lattato ematico resta invariata o varia meno di 0,5-1 mmol/l in 20 minuti. Mediamente tale 
intensità definita BLASSmax (Blood lactateaccumulution steady statemaximal) è pari a 3-4 mmol/l 
con ampie variazioni interindividuali che possono andare da 2 a 8 mmol/l. L'intensità di BLASSmax 
solitamente va dall'85 % al 90% del Vo2 max. Il lavoro meccanico espresso ad alte percentuali di 
utilizzo del Vo2 max dipende ovviamente dalla corretta e redditizia esecuzione del gesto tecnico. 


POTENZA E CAPACITA' ANAEROBICA 


La valutazione specifica della potenza e della capacità del meccanismo anaerobico non distingue 
gli atleti dei diversi livelli di qualificazione quando essa è valutata partendo da valori di consumo di 
ossigeno non elevati. Al contrario esprimere elevate capacità e potenza anaerobiche in corso di 
esercizio con Vo2 elevati risulta decisivo. 
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FATTORI NEUROMUSCOLARI 


La forza e la resistenza muscolare risultano fattori molto importanti. A livello di massa muscolare e 
forza massima generale sembra esserci un livello minimo di efficienza da raggiungere oltre al quale 
un ulteriore sviluppo non porterebbe vantaggi. Maggiori vantaggi risultano dallo sviluppo di 
qualità legate all'espressione esplosiva, elastica e veloce della forza per i positivi riscontri 
sull'efficienza e l'economia del gesto. Anche la resistenza neuromuscolare assume ovviamente un 
ruolo fondamentale nella determinazione del rendimento dell'atleta. 
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ALLENAMENTO 


In letteratura ritroviamo decine di definizioni di allenamento. Il principio base al quale, in sostanza, 
fanno riferimento tutte le definizioni è basato sulla teoria dello stress. 

Essa prevede: 

• reazione immediata (aggiustamenti) all'allarme provocato dallo stress 

• adattamento acuto allo stress 

• sviluppo della resistenza agli stimoli (adattamento) 

• eventuale stato di stanchezza o esaurimento. 

L'esercizio fisico è uno stress al quale l'organismo risponde: 

• con una reazione d'allarme determinata dagli aggiustamenti immediati che l'organismo 
mette in atto (frequenza cardiaca, modificazioni ormonali, attivazione metabolica, 
mobilizzazione riserve funzionali ecc...). 

• queste reazioni sono mediate da meccanismi nervosi e umorali che attivano gli assi 
ormonali legati all'ipotalamo-ipofisi ed alla produzione di ormoni legati allo stress quali il 
cortisolo e le catecolamine. In sostanza l'organismo mette in atto delle reazioni atte a far si 
che l'omeostasi generale venga alterata il meno possibile dalla ripetizione degli stimoli. 

• la ripetizione (teoricamente continuata e coordinata) degli stimoli allenanti aumenta la 
capacità di resistenza dell'organismo allo stress tramite adattamenti strutturali e 
funzionali delle strutture organiche coinvolte (es.ipertrofia cardiaca e surrenalica, 
aumento volume ematico, diminuzione grasso corporeo ecc...). 

• Se la quantità e/o l'intensità degli stimoli proposti superano la capacità di adattamento 
dell'organismo, il corpo entra in condizione di affaticamento acuto o a breve termine 
(overreaching), oppure cronico o a lungo termine con comparsa di fenomeni di 
esaurimento, (sindrome da sovrallenamento). Tali condizioni sono spesso predisponenti 
allo sviluppo di infortuni o a diminuita resistenza ad agenti patogeni quali virus e/o batteri. 

L'allenamento fisico è solo uno dei fattori di stress (stressor) al quale viene sottoposto 
contemporaneamente l'organismo. Gli "stressor" non direttamente legati all'esercizio fisico 
dipendono ad esempio dalle condizioni ambientali (temperatura e umidità, meteo, altitudine, 
cambio di fuso orario ecc...) o da quelle psicologico-sociali (riposo, sonno, alimentazione, scuola 
e/o lavoro, famiglia ecc...). Il corpo mette in atto le reazioni di adattamento a tutti questi fattori, 
dei quali è assolutamente necessario tenere conto in sede di programmazione ed applicazione dei 
programmi di allenamento. 


PRINCIPIO DEL SOVRACCARICO E PROGRESSIONE DEI CARICHI DI ALLENAMENTO 


Il principio del sovraccarico si basa sull'asserzione che se un determinato carico di allenamento 
non va ad alterare l'omeostasi di cellule, tessuti ed organi bersaglio dello stimolo, non vi può 
essere effetto di allenamento. Ciò significa che al crescere del livello dell'atleta vi è la difficoltà di 
proporre carichi di allenamento in grado di produrre ancora effetti di allenamento. Ciò ha 
recentemente portato, nell'ambiente della teoria e metodologia dell'allenamento sportivo, alla 
messa in discussione del principio della supercompensazione. L'individuazione del carico di 
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allenamento corretto, tramite determinazione a priori, controllo e verifica del lavoro svolto, 
tempistica corretta nella proposizione dello stesso, è determinante nel favorire i processi di 
adattamento ricercati nell'atleta. Accanto ai classici parametri di quantificazione del carico 
(volume, intensità, densità) assume sempre più importanza il parametro frequenza di esecuzione 
aH'interno del ciclo di allenamento di un determinato stimolo. 


FATICA, RECUPERO E ADATTAMENTO 

La fatica è definita come l'incapacità di mantenere un determinato livello di forza o più in generale 
di intensità di un esercizio. Le cause della fatica sono molteplici e ancora in parte da esplorare. 
Alcune di esse (energetiche, psico-neuro-immuno-endocrine, metaboliche, meccaniche) sono 
state analizzate nei capitoli dedicati alla fisiologia ed al modello di prestazione. A seconda del 
carico di allenamento eseguito i sintomi ed i segni della fatica spariscono in tempi variabili da 
alcuni secondi fino ad alcuni giorni, per arrivare addirittura a settimane in caso di danno muscolare 
elevato (ad esempio da lavoro eccentrico). Se i carichi di allenamento vengono reiterati senza 
permettere il recupero dei vari tipi di fatica vi è un disturbo nell'equilibrio tra lo stress dovuto al 
training e le capacità di adattamento dell'atleta con conseguente calo della prestazione e sorgere 
di sintomi legati al sovrallenamento nelle sue varie forme. La sintesi funzionale delle proteine 
(vero adattamento al carico di lavoro) avviene durante la fase di recupero tra uno stimolo e l'altro, 
pertanto il parametro recupero (frequenza dello stimolo) assume un'importanza decisiva nella 
gestione dell'allenamento sportivo. L'estrema variabilità delle capacità di recupero dai vari carichi, 
anche da parte dello stesso atleta, mette ulteriormente in discussione la validità del concetto di 
supercompensazione o perlomeno il concetto dell'essenzialità del completo recupero ai fini del 
miglioramento prestativo. 

Numerose volte nella pratica di allenamento succede infatti che la "miglior forma" venga 
raggiunta, ad esempio, dopo una serie di competizioni o di allenamenti molto intensi con scarse 
possibilità di recupero tra uno stimolo e il successivo. E' infine interessante capire per quanto 
tempo il lavoro svolto in un determinato periodo, possa riverberare i suoi benefici sul 
proseguimento della preparazione concorrendo al miglioramento prestativo. In altre parole è utile 
sapere, soprattutto per il raggiungimento del picco stagionale di prestazione, quanto dura la 
"memoria degli adattamenti" indotti dall'allenamento nell'organismo. Dato per assodato che 
determinati carichi di allenamento si possono raggiungere solo con estrema gradualità, sembra 
che alcuni parametri decisivi della prestazione negli sport di resistenza (Vo2 max, e maxlass ad 
esempio) siano influenzati da quanto fatto soprattutto nelle ultime settimane di allenamento, e 
dal lavoro accumulato nei 5-6 mesi precedenti. 
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SPECIFICITÀ' DELL'ALLENAMENTO 

L'allenamento provoca stimoli specifici soprattutto per quel che riguarda gli adattamenti 
"periferici". Nella scelta dei mezzi di allenamento è da tener presente che salendo con il livello 
dell'atleta l'adattamento è sempre più specifico. Nell'evoluto l'allenamento di corsa migliora la 
prestazione di corsa, il principiante può avere maggior beneficio dall'attività di cross training. 


I PARAMETRI DEL CARICO FISICO 


Volume o quantità : 

Si intende il tempo cronometrico durante il quale viene applicato il carico allenante detratte le 
pause di recupero. La sua misurazione può essere in: 

• Distanza percorsa 

• Tempo di lavoro 

• Peso totale sollevato 

• Numero di ripetizioni e serie 

• Ecc... 

Intensità: 

Si intende la percentuale di impegno rispetto alla massima prestazione possibile. Si esprime 
attraverso: 

• Il carico usato rispetto al massimale negli esercizi con i sovraccarichi 

• La frequenza cardiaca, il consumo di ossigeno o il lattato accumulato 

• La velocità di movimento e/o la potenza erogata 

• La percezione dello sforzo (es. scala di Borg) 

Densità: 

E' data dal rapporto tra le fasi di lavoro e quelle di recupero all'interno della stessa seduta di 
allenamento. A parità di volume ed intensità consente un'ulteriore modulazione del carico di 
allenamento ad esempio aumentandolo tramite una riduzione della durata delle pause. 

Frequenza: 

E' il numero di volte che lo stesso stimolo viene utilizzato nell'unità di tempo in considerazione 
(giorni, settimane, mesi). 

Indicazioni generali sulla modulazione degli indici del carico di allenamento: 

• Nella costruzione dell'atleta e nel piano annuale di allenamento il lavoro sul volume 
precede quello sull'intensità 

• Solitamente quantità e intensità sono inversamente proporzionali 

• L'intensità prevale all'approssimarsi delle gare 

• L'utilizzo contemporaneo di quantità e intensità è riservato all'alto livello 

• L'incremento della frequenza e della densità sono proporzionali al livello di qualificazione 
dell'atleta 
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METODOLOGIA DELL'ALLENAMENTO 


Possiamo dividere i mezzi ed i metodi di allenamento in tre gruppi: 

► Quelli legati all'allenamento delle qualità metaboliche legate al meccanismo aerobico (Vo2 
max, soglia o sinonimi, resistenza aerobica e massima potenza lipidica) 

► Quelli legati al miglioramento delle caratteristiche anaerobiche (potenza e capacità 
lattacida, caratteristiche alattacide) 

► Quelli legati al miglioramento delle caratteristiche neuromuscolari (Forza, velocità, 
tecnica). 


V0 2 Max 


Il massimo consumo di ossigeno (vo2max), la potenza aerobica: 

Esigenze metodologiche fondamentali: 

► E' fondamentale il reclutamento della maggior quantità possibile di massa muscolare 

► L'intensità delle prove continue deve essere attorno a quella associata al massimo 
consumo di ossigeno (se si utilizza la Fc si deve raggiungere la Fcmax - 10/15 battiti). 

► L'intensità è superiore a quella di soglia anaerobica 

► Il lattato alla fine delle prove è tra le 5 e le 8 mmol/l. 

I mezzi di allenamento utilizzati sono: 

► le prove ripetute di potenza aerobica di durata da 4' a 6' 

► il lavoro intermittente 

► le salite brevi. 

Esempio di prove ripetute di potenza aerobica 
4'-5'-6'-5'-4' ree. come la prova: 



FC/bpm 


Altitudine [m] 
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Il lavoro intermittente, esigenze metodologiche generali: 

► Intensità pari o superiore alla vam (velocità aerobica massimale) 

► Recupero pari o leggermente inferiore alla prova. La modulazione di durata, intensità e 
recupero determina l'effetto del lavoro intermittente. 

► Organizzazione del lavoro in serie di prove ripetute di durata da 10" a 60". 

► Obiettivo è il miglioramento del Vo2 max, e del gesto tecnico a velocità elevata. 

Esempio di seduta di lavoro intermittente 8x45'745"+10x30"/30"+12x20"/20" alla vam (notare 
la fc stabile su livelli elevati e la quantità di lavoro alla vam): 


FC/bpm FC/bpm 



Le salite brevi, esigenze metodologiche generali 

► Durata breve della prova tale da non accumulare eccessivo lattato, ma comunque 
adeguata a far salire la Fc di 40-80 battiti nel più breve tempo possibile 

► Pendenza elevata e alto impegno muscolare negli sprint 

► Recupero di durata tale da far scendere la Fc sotto i 110 bpm 

► Numero di prove da 6-8 ad alcune decine divise in serie (es.2-3x8x40 mt, 3x6x30-40-50 mt 
ecc...). 

L'obiettivo è il miglioramento della gettata cardiaca, cioè della quantità di sangue pompata in 
circolo ad ogni battito 
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Esempio di seduta di salite brevi 6x30 mt+6x40 mt + 5x50 mt + 10' a soglia: 


FC/bpm FC/bpm 
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LA SOGLIA ANAEROBICA 


La capacità di utilizzo periferico dell'ossigeno (soglia, obla, maxlass,...) 
Esigenze metodologiche fondamentali: 


FC/brrp 



► E' la capacità della muscolatura di utilizzare una percentuale elevata del Vo2 max durante 
un lavoro prolungato senza accumulo progressivo di lattato. 


Esigenze metodologiche fondamentali: 

► Essendo un lavoro che stimola adattamenti essenzialmente periferici (muscolari) va fatto 
essenzialmente di corsa 

► L'intensità può essere controllata tramite frequenza cardiaca e/o lattato ematico (Fc di 
"soglia", lattato 3-6 mmol e costante tra le prove). 

► Le prove sono di intensità costante e di durata da alcuni a poche decine di minuti per un 
totale di almeno 30' e fino a 60'. Es.3-4x10', 3-4xl2'-15' ecc... eseguite in pianura o in 
salita. 

► L'obiettivo è allenare la muscolatura a smaltire l'acido lattico prodotto in corso di esercizio, 
migliorare il gesto tecnico, costruire una solida "piattaforma organica" per i successivi 
lavori di potenza aerobica e lattacidi. 

Esempio di seduta a intensità di soglia anaerobica 3x12' ree.3' 



I \ 

y 
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LA CAPACITA' AEROBICA E LA POTENZA AEROBICA LIPIDICA 


La resistenza o capacità aerobica è limitata fondamentalmente dalla disponibilità di glucidi. Si 
allena con allenamenti prolungati di bassa intensità la cui durata varia da alcune decine di minuti 
ad alcune ore a seconda della distanza di gara prevista e del livello dell'atleta. Soprattutto lontano 
dalle gare, al fine di prevenire sovraccarichi meccanici a livello osteo-mio-tendineo-articolare, è 
possibile l'utilizzo di mezzi alternativi alla corsa (bicicletta, sci di fondo, skialp, skiroll, ...). 

La potenza aerobica lipidica è la capacità dei muscoli di utilizzare una miscela ricca di grassi in 
corso di esercizio aerobico. Lo scopo è di risparmiare il glicogeno e gli allenamenti più adatti sono 
quelli che prevedono una corposa deplezione delle scorte glucidiche. Allo scopo possono essere 
utilizzati anche alcuni abbinamenti dieta-allenamento (allenamento mattutino a digiuno, dieta 
chetogenica, sequenza di allenamenti senza rispristino delle scorte glucidiche ecc...). 

La capacità lattacida 

► La capacità dell'organismo di mantenere inalterata la prestazione anche in presenza di 
elevati livelli di acido lattico. 

► Capacità fondamentale per elevate prestazioni soprattutto nei cambi di ritmo e negli sprint 
finali. 

► Allenamenti da eseguire su una base sviluppata di capacità e potenza aerobica 

► Sedute di capacità lattacida "mandano" in forma l'atleta e vanno pianificate prima delle 
gare importanti con congrui tempi di recupero 

La potenza lattacida 

► E' la massima capacità dell'organismo di produrre lavoro tramite il meccanismo 
anaerobico lattacido nell'unità di tempo 

► Allenamento tramite poche prove della durata di alcune decine di secondi ad intensità 
pressoché massimale e recuperi molto ampi 

► Esempio: 5-6 x 1' rec,10'/3x45"+3x90" ree.8' ecc... 
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Le qualità anaerobiche alattacide 

► Lavoro di intensità elevata da eseguire per durate fino a 10" e con recuperi che variano da 
2'a 4' 

► Servono al miglioramento delle caratteristiche di velocità e rapidità oltre al miglioramento 
della tecnica 


L'ALLENAMENTO DELLE QUALITÀ' DI FORZA 

E' ormai assodato l'impatto positivo di allenamenti di forza sulla prestazione negli sport di 
endurance, dovuto soprattutto al miglioramento dei fattori neuromuscolari legati all'insorgere 
della fatica periferica e probabilmente, secondo il modello del centrai governor, anche centrale. 
Esigenze metodologiche fondamentali: 

Obiettivi: 

• Migliorare le caratteristiche neuromuscolari per contrastare la fatica 

• Sviluppare una spinta più potente e un gesto più economico 

• Avere maggiori riserve energetiche da gestire in gara (ruolo dell'ipertrofia ?) 

• Essere pronto ai cambiamenti repentini di richiesta neuromuscolare dovuti al terreno o ai 
cambi di intensità 

In riferimento all'economia del gesto nella corsa il costo unitario si esprime in ml/kg/km di 
ossigeno. Esso equivale a circa 1 kcal/kg/km percorso e anche piccolo variazioni di questo valore 
possono portare a grossi cambiamenti nel valore dell'atleta. L'allenamento della forza e della 
tecnica hanno nel miglioramento del costo energetico l'obiettivo precipuo. 

Vel.= Vo2/Cr 

dove: 

Vel.= Velocità di corsa 
Vo2 = Consumo di ossigeno 
Cr = Costo energetico 

Questa equazione spiega oltre il 90 % della variabilità delle prestazioni individuali nella corsa su 
distanze dai 5000 metri alla maratona (P.E. di Prampero et al., Eur. J. Appi. Physiol. 1986; J. Appi. 
Physiol. 1993) 
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Forza specifica: 


Le salite brevi 

L'obiettivo di questo mezzo di allenamento è sfruttare la maggiore necessità di forza richiesta oltre 
che dall'avanzamento anche dalla necessità di innalzare il centro di gravità ad ogni passo. La 
minore altezza raggiunta ad ogni passo e la pendenza stessa portano inoltre ad una minore 
possibilità di riuso elastico e quindi alla necessità di ricorrere maggiormente alle qualità 
puramente contrattili della muscolatura. La differenza rispetto alle salite brevi utilizzate per le 
caratteristiche centrali sta nei tempi di recupero che non sono rigidamente determinati e nella 
modalità di esecuzione che prevede una spinta potente e completa degli arti inferiori tale da 
mantenere sempre un'adeguata ampiezza del passo. 


Le andature e gli esercizi di rafforzamento a corpo libero: 

Scopo principale di questo genere di esercitazioni è essenzialmente il miglioramento della tecnica, 
anche se per la tipologia di movimento e l'impegno neuromuscolare richiesto esse hanno positivi 
riscontri anche su aspetti quali la forza e la reattività. 

Esercizi e andature propriocettive: 

• Camminata sui talloni, camminata sugli avampiedi, camminata sul lato esterno 
Esercizi di rafforzamento e tecnica senza fase di volo, alcuni esempi: 

• Estensioni sugli avampiedi e tutte le varianti (monopodale, in appoggio, inclinati, superficie 
instabile...) 

• Corsa tampone (rullata) 

• Slanci arti inferiori 

• Calciata avanti 

• 

Esercizi di rafforzamento e tecnica con fase di volo, alcuni esempi: 

• Passo stacco, passo incrociato, passo accostato 

• Saltelli (a piedi pari sul posto, in avanzamento, con ostacoli, mani libere, ai fianchi...) 

• Doppio impulso 

• Affondo con stacco e cambio in volo 

• Squat jump e varianti 

Andature tecniche: 

Le andature tecniche vengono spesso eseguite con superficialità senza tener conto delle esigenze 
esecutive fondamentali che sono: 

• I tempi di contatto che devono essere più brevi possibili 

• I movimenti di bacino, busto e braccia che devono richiamare quelli della corsa 

• L'ampiezza del movimento che deve essere funzionale all'obiettivo ricercato 
Alcuni esempi 

Corsa calciata dietro con o senza passaggio alla corsa 
Corsa calciata avanti a ginocchia tese 

Skip (sul posto, in avanzamento, in frequenza, in ampiezza, basso, alto, in progressione di 
frequenza, di ampiezza, monopodale, con passaggio alla corsa...) 
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La corsa balzata: 



Si tratta di una corsa artefatta nella quale l'accento viene posto sull'avanzamento potente verso 
Lavanti alto del ginocchio dell'arto libero e su una completa e potente distensione dell'arto 
inferiore in appoggio. Può essere eseguita con enfasi sulla componente verticale o su quella 
orizzontale, in piano, in salita o sui gradoni. Utile al miglioramento dell'atteggiamento "seduto" 
nella corsa, se proposta in pianura viene utilizzata per il miglioramento delle capacità elastico¬ 
reattive. Se eseguita in salita vi è uno spostamento dello stimolo verso la forza esplosiva con minor 
riuso elastico. Da non confondere con l'attività di balzi alternati nella quale la componente 
verticale diventa precipua e i tempi e modi di appoggio sono diversi. 

La velocità: 

► Il trasferimento delle migliorate qualità di attivazione e produzione veloce della forza nel 
gesto specifico si fa tramite utilizzo di prove di sprint dalla durata di 10"-20" eseguiti in 
serie con recupero completo o quasi su terreno vario, pianura, salita, discesa. 

► Tali prove servono all'ottimizzazione del gesto a velocità di gara e superiori (sprint finale, 
variazioni di ritmo ecc...). 
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PERIODIZZAZIONE dell'ALLENAMENTO 


La teoria e metodologia dell'allenamento divengono formale oggetto di discussione e studio dopo 
la seconda guerra mondiale, ma già nell'antica Grecia erano descritti alcuni concetti 
sull'allenamento della forza, sull'interazione tra la teoria dell'allenamento e la medicina e 
sull'organizzazione in cicli a contenuti differenziati nella preparazione degli atleti (sembra tra 
l'altro che i volumi di allenamento fossero molto alti) (Madella, 2005). 

Nel secondo dopoguerra la base teorico-metodologica dell'organizzazione annuale 
dell'allenamento è stata posta da Matveev con la sua teoria della periodizzazione (Matveev, 1967), 
ulteriormente sviluppata ed adattata in seguito da numerosi altri autori. Tra le opere più diffuse 
possiamo ricordare quelle di Harre (1972), Platonov (1996, 2004, 2005), Schnabel, Harre e Borde 
(1994), Martin, Cari e Lehnertz (1987), Weineck (1999), Zaciorskj (1974). In Italia gli autori di 
metodologia più noti, che si sono occupati di tradurre, analizzare e sviluppare in maniera critica i 
lavori di Matveev sono Bellotti (Bellotti. Donati 1992, Bellotti, Matteucci 1999) Donati (2005), 
Matteucci, Vittori, Manno (1989), Sassi (1996). 


La PERIODIZZAZIONE CLASSICA: 
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I concetti chiave della periodizzazione sono: 

• Visione dell'allenamento come processo psicologico, pedagogico e non solo biologico. 

• La supercompensazione come principio base del processo di allenamento 

• Il raggiungimento di un limitato numero di picchi di forma 

• La modulazione del carico prevede in successione volume, intensità, quindi densità e 
difficoltà esecutiva 

• Regolazione delle dinamiche del carico secondo un andamento a onde e cicli (rapporto 
definito tra cicli di carico e scarico) 

• Articolazione del rapporto tra la preparazione generale e quella speciale (precedenza della 
preparazione generale e successivo passaggio alla speciale) con divisione dell'anno di 
allenamento in periodi di preparazione generale, speciale, agonistico e di transizione. 

• Il principio base è la ricerca dello sviluppo multilaterale dell'atleta (sviluppo parallelo dei 
presupposti della prestazione) 
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Critiche al concetto di periodizzazione: 

Alcuni autori si sono distaccati dallo schema classico della periodizzazione (ad esempio Tschiene 
2000, Verchoshanskji 1988) sviluppando nuove proposte di organizzazione del processo allenante. 
In particolare Verchoshanskji propone una diverso approccio basato sulle seguenti critiche al 
concetto di periodizzazione: 

• Inapplicabilità della periodizzazione agli atleti di alto livello 

• L'effetto della preparazione generale per l'atleta di alto livello è limitata 

• La gara assume una posizione di centralità nella programmazione annuale 

• La dimensione biologica è quella prioritaria nei processi di adattamento 

• Attualmente l'allenamento deve mirare alla soluzione di problemi immediati piuttosto che 
alla progettazione a lungo termine 

Possiamo aggiungere che la teoria della periodizzazione presenta altre "difficoltà" legate alla sua 
genericità, allo scarso fondamento scientifico e biologico oltre che alla difficile determinazione di 
quanto le pratiche doping abbiano contribuito, in passato (e non solo...), al successo di questo 
modello. 

Il modello di Verchoshanskji (Verchoshanskji 2001) si basa sul concetto che lavorare in modo 
accentuato (per blocchi) in determinata successione temporale su singoli o limitati presupposti 
della prestazione produce notevoli vantaggi rispetto ad un lavoro contemporaneo su più 
presupposti prestativi. Il sistema proposto conserva ancora le idee tradizionali sul ruolo svolto dal 
periodo preparatorio e dal periodo di gara, però propone una visione diversa dei contenuti e degli 
obbiettivi. Nell'organizzazione immediata dei contenuti dell'allenamento il punto di riferimento è 
dato dalla valutazione reale dello stato funzionale dell'atleta e non dalla sua determinazione 
teorica derivante dalla valutazione o programmazione del carico di allenamento. I carichi della 
preparazione fisica speciale sono concentrati in tappe, di durata limitata, la cui finalizzazione 
dipende dallo sport considerato e dalle necessità individuali dell'atleta. 

Platonov (Platonov 2004,2005) ha riassunto in maniera molto articolata le tendenze attuali 
nell'organizzazione annuale dell'allenamento, confermando per certi versi, e contraddicendo 
polemicamente per altri, gli assunti di Verkoshanskji. 

Egli propone una distinzione tra l'elevato livello di preparazione dell'atleta e lo stato di prontezza 
alle massime prestazioni. Lo stato di elevato livello di preparazione, basato su un elevato grado di 
sviluppo delle componenti di base della preparazione, consente agli atleti un'ampia possibilità di 
partecipazione alle gare (Coppa del Mondo, Meeting, Campionati nazionali) e la possibilità di 
raggiungere il massimo della prontezza organizzando, una o più volte l'anno, dei periodi di 
preparazione immediata alla gara con le caratteristiche tipiche di un macrociclo autonomo. Anche 
Platonov consiglia la concentrazione di carichi della stessa finalizzazione, ma solo, come stimolo 
per un successivo salto di adattamento, a patto che tale sistema di allenamento sia accordato in 
modo organico con un efficace preparazione di carattere integrale, evitando in tale modo 
espressioni "a salto" dei processi di adattamento - disadattamento - riadattamento tipiche di 
un'organizzazione a blocchi molto accentuata. 

Tendenze attuali: 

Nell'alto livello l'atleta arriva, come già accennato, ad un punto nel quale il fornire uno stimolo per 
l'adattamento diventa molto difficile. Lo sfruttamento selettivo dell'overreaching 
(sovrallenamento a breve termine) è sfruttato per ottenere stimoli superiori. In sostanza si tende, 
per un breve periodo di tempo (giorni o settimane), ad aumentare il carico di allenamento per una 
determinata caratteristica al fine di indurre un maggior disturbo dell'omeostasi e di conseguenza 
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un nuovo stimolo di adattamento. Solitamente un periodo (blocco) di lavoro dura dalle due alle 
quattro settimane ed il periodo di recupero varia da due-tre giorni ad una settimana. Si utilizzano 
blocchi di lavoro orientati allo sviluppo del Vo2 max, della percentuale di sfruttamento del Vo2 
max, della forza, orientati al volume di lavoro ecc....E' importante programmare correttamente la 
sequenza e la distribuzione dei blocchi di lavoro nel corso della stagione. 
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SUPERCOMPENSAZIONE E DUAL FACTOR TEORY: 


A 




J 


Durata 

dell'allenamento 


Nella teoria della Supercompensazione, fatica e miglioramento della performance sono correlati 
da una relazione temporale. La performance viene a seguito di una condizione di fatica. 

Nella DFT a seguito di uno stress allenante i due fenomeni sono indipendenti e contemporanei, vi 
è una componente negativa di fatica (fatigue) e una componente positiva di prestazione (fitness). 
La somma algebrica delle due componenti dà il livello di prontezza complessiva. 

La componente di fitness ha un effetto positivo inferiore al corrispondente effetto negativo della 
componente di fatica (si ipotizza che sia un terzo dell'effetto negativo) ma dura di più nel tempo 
(si ipotizza 3 volte l'effetto negativo). In altre parole, a seguito di un allenamento c'è subito un 
miglioramento che è "nascosto" dalla fatica. Stimoli allenanti successivi hanno comunque un 
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effetto migliorativo, mentre la fatica è vista come un effetto negativo mascherante. Dissipata la 
fatica, compare il miglioramento. 

Nella teoria della supercompensazione una unità allenante è composta da un allenamento, un 
recupero, un picco migliorativo. Devo comunque avere un intervallo di recupero per vedere 
l'effetto. Il recupero conseguente all'allenamento è necessario, anche in sistemi a sedute multiple: 
molte sedute, più recupero. Nella DTF una unità allenante è composta da più allenamenti. Il 
miglioramento c'è sempre, ma la fatica sistemica crescente impedisce di vederlo. Il recupero, lo 
scarico, ha il compito di dissipare la fatica e far venire fuori i miglioramenti. 

Nella DFT diventano essenziali le fasi di taperinge peaking pre-gara, cioè lo scarico prima di una 
competizione. Chi segue la supercompensazione ridurrà il carico e il numero delle sedute in modo 
da far supercompensare prima e arrivare in gara nel picco massimo, chi segue la DFT ridurrà il 
volume ma non la frequenza allenante, cercando di dissipare il più possibile la fatica. 

La DFT è alla base della gestione della performance, quindi della programmazione 
dell'allenamento. 

Obbiettivo della programmazione dell'allenamento è arrivare alle gare più importanti esprimendo 
il massimo delle potenzialità individuali, quindiè necessario raggiungere il più elevato livello di 
forma (fitness) avendo recuperato dai precedenti carichi di allenamento. Diventa importante nella 
previsione degli adattamenti la quantificazione esatta del carico di allenamento ed attualmente 
esistono diversi strumenti di monitoraggio tra i quali il più interessante è il TSS (training stress 
score). Tale sistema permette di dare un punteggio numerico alla seduta di allenamento a seconda 
della durata e dell'intensità di lavoro della seduta stessa. La successione delle sedute nei mesi e 
nelle settimane di preparazione permette di prevedere il picco di condizione gestendo i parametri 
positivi di adattamento al lavoro (fitness) e quelli negativi (fatica) con buone possibilità di centrare 
l'obbiettivo della massima prestazione. 
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STRUTTURA DELLA LEZIONE 


1. Il riscaldamento 

Scopi 

• Aumentare la temperatura corporea 

• facilitare le reazioni biochimiche soprattutto all'interno del muscolo 

• velocizzare la conduzione degli impulsi nervosi; 

• ridurre gli attriti articolari e la viscosità del tessuto muscolare; 

• aumentare il flusso sanguigno nei muscoli attivati. 

• predisporre organi e apparati a intensità più elevate; infatti, la frequenza cardiaca 
(FC) aumenta e viene trasportato più sangue nei muscoli impegnati, riducendo 
temporaneamente l'irrorazione ai distretti meno coinvolti. 

• Predisporre l'organismo alla corretta coordinazione del gesto, attraverso il miglioramento 
della coordinazione intra e intermuscolare, attivando muscoli, articolazioni e segmenti 
ossei che saranno maggiormente coinvolti. 

Tradizionalmente il riscaldamento viene suddiviso in due fasi: 

una parte generale, in cui si ricerca l'aumento della temperatura corporea, una migliore 
fluidità articolare ecc; 

una parte specifica, dove si aumenta progressivamente l'intensità e si propongono attività più 
specifiche e correlate con la prestazione. 


2. La fase centrale 

La parte centrale della seduta si articola, dopo un'adeguata fase di riscaldamento, in un'alternanza 
di fasi di run a diversi ritmi con esercitazioni a corpo libero o con piccoli attrezzi, che verranno 
illustrati successivamente. La metodica viene ripresa, modificandola, dai cosidetti circuiti intensivi 
ed estensivi modificati, tipici dell'allenamento del mezzofondista dell'atletica leggera. 

I ritmi delle fasi di run: 

La scelta dei ritmi da utilizzare durante le fasi di corsa della sessione di allenamento, ripropongono 
quelli sopra illustrati ed utilizzati outdoor. Chiaramente la durata delle fasi e la struttura della 
lezione fanno si che la maggior parte delle fasi allenanti si svolgano ad intensità vicine, in eccesso o 
in difetto, alla VAM. 

II controllo individuale dell'intensità delle fasi di run viene insegnata tramite percezione dello 
sforzo e riferimento al tempo limite sopportabile all'intensità richiesta. Ad esempio se ricerco 3' di 
esercizio all'intensità di Vo2 max, posso chiedere agli atleti di tenere un ritmo che potrebbero 
tenere per altri 2'-3'. Si è deciso di utilizzare questo tipo di controllo in luogo di altri indicatori (fc, 
velocità...) in quanto di più facile gestione e non necessitante di attrezzatura. 

Le fasi di run hanno una durata solitamente di 3'-4', ma nulla vieta che per esigenze 
metodologiche specifiche tali durate possano venire modificate in base all'obiettivo ricercato. 
Ricerche da noi svolte ci consentono di affermare che sul tappeto Lionsfit è possibile il 
raggiungimento di intensità di esercizio organiche e neuromuscolari tali da stimolare le stesse 
richieste specifiche rilevate all'esterno. Il fatto di non avere la possibilità di utilizzare la parte alta 
del corpo come nell'outdoor, è l'unica limitazione alla specificità del gesto. 
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La progressione nell'inserimento dei ritmi di lavoro più intensi prevede un utilizzo successivo dei 
vari ritmi di allenamento secondo questa sequenza: 

• Presa di confidenza del gesto di corsa sul tappeto con scelta spontanea del ritmo di lavoro 
comunque richiesto controllato 

• Inserimento di ritmi di lavoro alla vam inizialmente sotto forma di progressivo aumento 
dell'intensità (es. 1' lento + 1' medio + 1' vam...) 

• Aumento progressivo della durata della ripetuta alla vam (da 1' a 4' ma in alcuni casi anche 
5'-6') 

• Aumento progressivo della quantità totale di lavoro alla vam fino ad un totale anche di 16' 
(4x4', 5x3' ecc...) 

• Inserimento di intensità anche superiore alla vam sotto forma di lavoro intermittente (es. 
30/30x 3-4...) 

• Inserimento di intermittent sprint training (es.10" sprint recupero 50" x 4) 

Tale progressione di lavoro consente di strutturare un piano di allenamento in grado di migliorare 
progressivamente la condizione del runner e se strutturato con l'intenzione di preparare un 
evento specifico dovrebbe concludersi con un adeguato periodo di scarico solitamente di una 
settimana. Può essere ripetuto diverse volte nel corso dell'anno di allenamento fornendo 
comunque uno stimolo sempre vario anche a chi affronta il corso al puro scopo di fitness. 


Esercizi funzionali 

Il termine funzionale va qui inteso come esercitazioni di preparazione fisica orientate al 
miglioramento della prestazione nella corsa. A tal proposito riteniamo utile riportare la classica 
tassonomia degli esercizi di preparazione fisica: 

ESERCIZI GENERALI 

Esercizi che non presentano alcun elemento del gesto tecnico della specialità e che si discostano 
per tempo di esecuzione, per posizione e spostamento rispetto al gesto di gara. Esempio 
esercitazioni per il core, sviluppo della forza massima ed esplosiva a carattere generale, 
esercitazioni di prevenzione e compenso ecc... 

ESERCIZI SPECIALI 

Esercizi che rispettano parti o in toto il gesto di gara, ma modificano le caratteristiche spazio 
temporali della tecnica e riducono o aumentano la velocità. L'obiettivo è il miglioramento della 
tecnica di corsa, della forza e della coordinazione intra ed intermuscolare. Esempi sono le 
andature come gli skip aspecifici, la balzistica orientata, lo step up imitante l'azione della corsa, la 
corsa in salita ecc... 

ESERCIZI SPECIFICI 

Esercizi di tecnica veri e propri con e senza sovraccarichi. L'obiettivo è di migliorare e stabilizzare la 
tecnica attraverso la ripetizione sistematica dei gesti. Classico esempio sono le andature come gli 
skip specifici 
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Esercizi generali utilizzati: 

• Allenamento del core con esercitazioni statiche (plank) e dinamiche (crunch, rotazioni 
ecc...) 

• Esercitazioni di tonificazione di braccia e busto a carico naturale (piegamenti, deep, 
trxecc...) oppure con piccoli sovraccarichi tipicamente presenti in sala corsi (manubri, 
bodybar), oppure ancora con gli elastici 

• Esercitazioni di prevenzione degli infortuni, miglioramento dell'efficienza del medio gluteo, 
propriocettivitàecc... 

• Esercitazioni di forza quali lo squat, lo squatjump, l'hip trust utilizzando diversi regimi di 
contrazione (concentrico, isometrico, pliometrico) 


Esercizi speciali utilizzati: 

• Vari tipi di piegate (affondi) e contropiegate ponendo l'accento su particolari specifici quali 
la funzione propulsiva del gluteo, la tripla estensione delle articolazioni degli arti inferiori, 
l'avanzamento verso l'avanti alto del ginocchio ecc... 

• Step up specifico con accento sui movimenti evidenziati per gli affondi e sull'avanzamento 
innalzamento del bacino 

• Esercitazioni per l'estensione dorsale del piede e l'efficienza dell'appoggio (flessioni 
plantari a diverse velocità di esecuzione) abbinate a esercitazioni di reattività (rimbalzi a 
ginocchia bloccate) e/o di skip curando i tempi di contatto. 

• Andature elastiche con contributo coordinativo più o meno marcato (vari tipi di skip 
abbinati) 

Esercizi specifici: 

• Essenzialmente esercitazioni di corsa sul tappeto variando i parametri di frequenza, 
ampiezza e tempi di contatto 

3. Defaticamento e stretching 

Obiettivo del defaticamento è il riportare progressivamente l'organismo ad una condizione di 
riposo. Si tratta essenzialmente di eseguire una blanda attività di camminata sul tappeto alternata 
a brevi e leggeri esercizi di mobilità articolare e di respirazione. L'esperienza detta che un aspetto 
a cui prestare attenzione in questo frangente è quello di evitare prolungate posizioni di 
ortostatismo in quanto la vasodilatazione presente a livello degli arti inferiori, associata al 
mancato ritorno venoso indotto dall'esercizio, potrebbe provocare sintomi quali capogiri o 
vertigini dovuti a ristagno sanguigno negli arti inferiori. 
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Esempio di seduta di allenamento: 



Riscaldamento 

6' composti da Walk, walk con esercizi propriocettivi per i piedi, progressione di intensità e un 
minuto di run finale 


Parte centrale 

• 3x3' al medio alternati con: 3x15 squat e abduzione elastico, 3x15 hip trust, 3x15+15 
sollevamento sulle punte 

• 4' run in progressione 

• l'30" plank 

• 3' intermittente 30/30 

• l'30" walk 

• 3'progressione dal medio alla vam 

• 3x15" skip alto 

• 3' alla vam 

• 3x15" calciata dietro 


Defaticamento con un esercizio per il core, walk, mobilità articolare e respirazione, brevi esercizi 

di stretching 


38 


















La scheda di ALLENAMENTO 
in SALA ATTREZZI 


E' l'aspetto più difficile da far "digerire " al runner puro, atleta outdoor per eccellenza. 
Fondamentalmente gli obiettivi dell'allenamento sono: 

• La prevenzione degli infortuni tipici della corsa 

• Il compenso inteso come allenamento della muscolatura poco utilizzata 

• Eventuale allenamento delle caratteristiche ritenute necessarie o carenti come la forza 
massima o l'ipertrofia 


La prevenzione degli infortuni: 

Ovviamente l'argomento è vastissimo e non può essere totalmente trattato in questa sede, 
pertanto verranno presi in considerazione solo alcuni esempi di problematiche di frequente 
riscontro nei corridori: 


Gli squilibri a livello dell'anca e le ripercussioni a livello del ginocchio: 



Direttamente legato ad una debolezza o mancanza di attivazione del medio gluteo è il fenomeno 
del ginocchio valgo dinamico, vale a dire la tendenza del ginocchio ad assumere un atteggiamento 
di valgismo in corso di esercizio. Nella corsa ciò accade al momento del contatto del piede dopo la 
fase di volo ed oltre al peggioramento dell'efficienza del gesto ciò può portare a sovraccarico a 
livello del ginocchio dovuto a mal allineamento rotuleo. 
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Le esercitazioni consigliate sono: 


• Presa di coscienza dell'allineamento anca-ginocchio-piede durante le esercitazioni di 
piegamento. 

• Band squat 

• Esercitazioni monopodali come lo squat bulgaro, lo step up, gli affondi anche su superfici 
instabili o con l'utilizzo di resistenze elastiche 


La sindrome dello bandelletta ileo tibiale: 


lliotibial Band Syndrome 



Front Vww S«se View 


La sindrome della bandellettaileotibiale, conosciuta anche come "ginocchio del corridore", 
consiste in un processo infiammazione della zona ileotibiale che è situata nella fascia laterale 
del femore e riveste i muscoli della coscia. 

Il "ginocchio del corridore" si manifesta attraverso un dolore continuo e non acuto, localizzato 
nella zona laterale/esterna del ginocchio che tende ad aumentare quando si piega il ginocchio. 

Le esercitazioni consigliate sono quelle di riequilibrio della muscolatura dell'anca, di detensione 
del tensore della fascia lata e utilizzo del foam roller. Potenziamento selettivo del vasto mediale 
obliquo e presa di coscienza dell'allineamento anca-ginocchio-piede. 
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La condropatia femoro rotulea 
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CONDROPATIA 


usura cartilagine 


La condropatia rotulea è una condizione dolorosa, caratterizzata da usura ed infiammazione 
della cartilagine presente sul lato interno della rotula del ginocchio. 
Dovuta essenzialmente ad un attrito in fase dinamica tra le superfici articolari del femore e della 
rotula ed è dovuta essenzialmente ad una predisposizione anatomica di errato allineamento 
rotuleo nella troclea femorale oltre che favorita da una condizione di debolezza generale del 
quadricipite e/o da uno squilibrio tra la forza e l'estensibilità dei vari capi. 

Le esercitazioni consigliate sono, in fase preventiva, tutte quelle dedicate al corretto allineamento 
del ginocchio. In fase acuta o in caso di precedenti o se ritenuto necessario inserire esercitazioni di 
potenziamento selettivo del VMO in catena cinetica aperta (legextension), adottando le dovute 
modifiche all'esercizio classico. 


Le tendiniti : 


Tipicamente risultano soggette a sovraccarico nel runner il tendine rotuleo e il tendine di achilie. 
La migliore forma di prevenzione è una corretta organizzazione e distribuzione dei carichi di 
allenamento e la scelta di attrezzatura e terreni di allenamento adeguati. Dal punto di vista delle 
esercitazioni in palestra la prevenzione viene perseguita essenzialmente tramite esercitazioni in 
regime di contrazione eccentrica e progressivo inserimento di esercitazioni pliometriche. 

La propriocettività : 

Negli ultimi anni, soprattutto in abbinamento alla moda del cosiddetto allenamento funzionale, vi 
è stato un grande aumento dell'inserimento di esercitazioni su superfici o attrezzi instabili 
(tavolette, swiss ball ecc...) nei piani di allenamento, nella speranza di prevenire eventuali infortuni 
dovuti essenzialmente a traumi distorsivi a livello della caviglia. Risultano sicuramente più 
preventivi il raggiungimento di adeguati livelli di forza e bilanciamento muscolare e l'abitudine al 
terreno di allenamento (corsa in montagna, corsa su terreno sconnesso ecc...). Ciò non toglie che 
in ottica di variabilità e diversificazione dello stimolo nulla vieta l'utilizzo di tali esercitazioni nelle 
routine di allenamento. 
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Le esercitazioni di compenso : 


Ci riferiamo in particolare alle esercitazioni mirate all'efficienza del core e alla tonificazione della 
muscolatura della parte alta del corpo. 


CORE TRAINING: 



Il segmento anatomico del core svolge, nel caso del runner, la duplice funzione di stabilizzazione 
della zona al fine di consentire una migliore espressione della forza e del gesto tecnico, e di 
protezione nei confronti della zona lombare della colonna vertebrale. 

Le esercitazioni devono coprire un ampio spettro di stimoli: 

• Esercitazioni statiche tipo plank 

• Esercitazioni di crunch 

• Esercitazioni in stazione eretta con elementi di destabilizzazione 

• Esercizi di rotazione 

• Esercizi utilizzando vari regimi di contrazione, concentrico, isometrico, pliometrico 

La muscolazione generale della parte alta del corpo serve a favorire un armonico sviluppo generale 
ma soprattutto serve a far sì che tale zona non diventi un fattore limitante in caso di affaticamento 
locale durante corse su lunga distanza (spalle e zona cervicale in particolare). L'ipertrofia non è 
sicuramente un obiettivo da ricercare nel senso di un aumento indefinito ma deve raggiungere un 
minimo necessario alle esigenze richieste. In caso di corse su lunghe distanze, nelle quali l'entità 
dei depositi di glicogeno diventa importante, una certa quantità di massa muscolare sulla parte 
alta del corpo potrebbe risultare vantaggiosa. 

La Forza: 


In letteratura sono stati validati principalmente mezzi di allenamento per lo sviluppo della forza 
massima, della forza esplosiva e di quella reattiva in atleti d'endurance. Gli obiettivi sono quelli 
esposti nel capitolo dedicato all'allenamento generale della forza negli sport di endurance. 


Nel proporre le esercitazioni è necessario tener conto dell'esperienza pregressa dell'atleta 
nell'utilizzo dei sovraccarichi, delle reali esigenze e dell'integrazione dell'allenamento di forza sul 
resto del piano di allenamento. 
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Nel proporre stimoli adeguati allo sviluppo della forza massima negli atleti di endurance già un 
numero di ripetizioni pari a 4-6 perserie rappresenta uno stimolo sufficiente. Nella scelta dei 
movimenti da proporre sicuramente il carico libero (bilancere, manubri, kb...) rappresenta la scelta 
di elezione (squat, step up, affondi...). 

La forza esplosiva viene allenata essenzialmente tramite esercitazioni di salto come lo squat jump, 
eventualmente anche con piccoli sovraccarichi, e tutte le varianti. Può essere abbinata nella 
seduta o anche nella serie alle esercitazioni per la forza massima e la reattività. 

Per il miglioramento della reattività la pliometria è sicuramente il metodo da preferire. Utile 
soprattutto per migliorare l'efficienza dell'appoggio (stiffness...). Nella scelta delle esercitazioni 
dare la preferenza alla correttezza esecutiva ed ai tempi di contatto piuttosto che all'altezza di 
caduta. 
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L'ISTRUTTORE 


Cos'è il CUEING? 

E' la caratteristica fondamentale per una lezione di successo, per un workout efficace, la 
condizione sine Qua, da cui nessun istruttore può prescindere . 

Di derivazione inglese, il verbo to cue significa dare spunto, il segnale d'azione, teatralmente 
parlando la "battuta d'entrata". Calato nel mondo del fitness esso indica tutte quelle azioni di 
comunicazione, verbali ma soprattutto non verbali, atte all'anticipazione di un movimento, in 
modo efficace e sicuro. 

L'utilizzo di un buon cueing permette di lavorare in modo proattivo, rendendo più semplice la 
lezione, assicurando agli allievi di lavorare non solo in sicurezza, ma consente anche di entrare in 
empatia con gli allievi, costruendo nel tempo un percorso di conoscenza e ascolto del proprio 
corpo, padroneggiandone movimenti e sensazioni. 

Fondamentale nella guida e nell'anticipazione dei movimenti/esercizi risulta la gradualità, 
soprattutto se il gruppo è di neo-formazione o se ci sono nuovi inserimenti. Da non sottovalutare 
l'importanza della progressione e la necessità di soffermarsi su esercizi propedeutici, però, anche 
in gruppi rodati: talvolta chi è molto allenato e/o abituato a fare una certa tipologia di esercizio, 
tende a trascurarne i principi base, rischiando soprattutto se stanco di eseguirlo scorrettamente, 
potenzialmente rischiando di infortunarsi. Importante, dunque, rispolverare di quando in quando i 
fondamenti di esercizi base per eseguire evoluzioni più complesse, come ad esempio squat, 
affondi, stacchi, planck e crunch, per citarne solo alcuni. 

L' arte del cueing non si impara dall'oggi al domani ma si arricchisce indubbiamente con 
l'esperienza, mettendosi in discussione, aggiornandosi, mettendo passione nel proprio lavoro, 
ascoltando e osservando i feedback degli allievi e di altri istruttori o figure che si incontrano nel 
proprio cammino professionale. Alcune correnti di pensiero sostengono che tale arte sia una dote 
innata, per cui la capacità di trasmettere conoscenze non sembra sia direttamente proporzionale 
ai titoli o alle conoscenze possedute dall'istruttore . Indubbiamente un background di conoscenze 
maggiore permette competenza e professionalità ma l'empatia che si riesce a costruire con il 
gruppo di allievi è legato anche alla personalità e alla predisposizione ai rapporti interpersonali 
dell'istruttore: un eccellente istruttore di pilates non è detto possa essere un buon istruttore di 
step, così come un istruttore di EVOLUTION RUN potrebbe non essere un buon istruttore di 
Zumba, così come potrebbero invece esserlo, non c'è una regola scritta che stabilisca chi è il 
miglior comunicatore e per quale disciplina del mondo del fitness. 

Per costruire questa sintonia con la classe è dunque importante comprendere che ogni allievo ha 
la sua personalità e il suo stile cognitivo: in primis bisogna catturare la sua attenzione ponendosi in 
modo a lui simile, entrando nella sua lunghezza d'onda e mettendolo in tal modo a suo agio 
assieme a voi. Questo determinerà già un buon punto di partenza, una sorta di apertura alla 
reciproca conoscenza e alla fiducia nei vostri confronti, dovete conquistarlo con la professionalità 
ma anche emotivamente: il cliente di una struttura viene certamente a far fatica ma anche per 
scaricarsi, sfogarsi, a volte solo per la compagnia, pertanto è necessario tener conto di molteplici 
variabili durante la lezione ma anche nell'approcciarsi al cliente, prima, durante e dopo la lezione. 
A tal proposito, le frasi da non dire mai o quelle motivazionali, l'utilizzo di un particolare tono della 
voce, l'input attraverso i gesti o la mimica del volto sono strumenti molto efficaci e da usare con la 
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massima consapevolezza e professionalità, ma questo argomento verrà approfondito in seguito 
nella sezione MOTIVAZIONE e COMUNICAZIONE 

Come già sottolineato, così come per i metodi didattici dei vari istruttori, anche gli stili di 
apprendimento dei vari allievi sono molto diversi fra loro e di questo è importante tener conto 
durante lo svolgimento della lezione ed eventualmente in un confronto post lezione. 

Stili cognitivi principali nel fitness: 

•S verbale 

■S visuale 

•S empirico 

•S sensoriale 

Alcuni utenti hanno uno stile semplicemente verbale, ovvero al semplice comando vocale 
dell'istruttore eseguono l'esercizio ad occhi chiusi, mentre altri hanno necessariamente bisogno di 
visualizzarlo; l'esecuzione impeccabile assieme a un input visivo semplice e chiaro diventano 
cruciali per una comunicazione attiva. Per altri allievi ancora risulta più efficace la ripetizione 
dell'esercizio numerose volte per assimilarlo al meglio ed eseguirlo nel modo corretto, 
apprendendo in modo esperienziale e sistematico. Inutile sottolineare come la ripetizione di un 
esercizio più volte e per lungo tempo permetta di affinarne la tecnica e ottimizzarne i risultati. E' 
vero altresì che la reiterazione di esecuzioni scorrette porta a una maggiore difficoltà per 
l'istruttore e per l'allievo nel correggerle; l'utilizzo di molteplici suggerimenti, atti a stimolare più 
stili cognitivi contemporaneamente, può essere una buona strada per il raggiungimento 
dell'obiettivo preposto. 

In ultima analisi, con gli allievi inesperti o usi a consolidati comportamenti errati nell'esecuzione, 
l' approccio che apparentemente sembra il più efficace è forse quello tattile-sensoriale, in quanto 
talora basta un semplice tocco dell'istruttore per ottenere una revisione corretta dell'esercizio. 
Questa tipologia di approccio va dosato, però, nei modi e nei tempi di somministrazione poiché 
interseca sfere molto delicate del rapporto col cliente: ferme restando la validità e l'immediatezza 
di una revisione così proposta, è utile evidenziare come il contatto fisico non sia gradito da molti, 
soprattutto dalle donne. A tal proposito si suggerisce di chiedere sempre il permesso prima di 
toccare in qualsiasi modo l'allievo/a, che difficilmente dirà di no, ma porsi in questo modo 
valorizza notevolmente la vostra professionalità. Spingervi ad utilizzare l'input tattile deve essere 
dunque l'ultimo approccio didattico, valorizzando e potenziando invece il vostro cueing attraverso 
il potenziamento degli altri tre stili. 

L'efficacia del cueing determina, dunque, l'efficacia dell'insegnamento e, nel tempo la 
fidelizzazione dell'allievo, che riterrà l'istruttore un punto di riferimento e un modello da imitare. 


L'arte di COMUNICARE 

L'etimologia della parola fa riferimento alla comunione, al rendere partecipi altri delle proprie 
emozioni, alla trasmissione, alla condivisione di pensieri, opinioni ed esperienze. 

Il primo assioma fondamentale della comunicazione sostengono che è impossibile non 
comunicare. Non necessariamente la comunicazione deve passare per la verbalizzazione, anzi: 
l'uso delle parole è soltanto una minima parte delle espressività che una persona può scegliere di 
attuare per comunicare, in quanto qualsiasi gestualità, espressione del volto o postura 
trasmettono già dei segnali all'interlocutore. Esempio significativo è come un cliente che si sta 
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allenando su un tapis roulant con gli auricolari nell'orecchio, apparentemente isolandosi dal resto 
del mondo, stia comunicando qualcosa: ovvero non vuole comunicare! 

Il messaggio che intendo comunicare comprende due dimensioni fondamentali: un contenuto e 
una relazione che presupponga una reazione altrimenti il messaggio diventa unidirezionale ed è 
necessario interpretare i feedback dell'allievo per utilizzare al meglio gli strumenti di 
comunicazione apparentemente secondari ma nella realtà più significativi delle parole. La 
comunicazione verbale si limita ad una minima parte dei linguaggi che noi utilizziamo per 
trasmette qualcosa ad altri: assieme alla contestualizzazione dei linguaggi stessi, è fondamentale la 
coerenza tra comunicazione verbale e paraverbale e saper leggere le gestualità nell'insieme ("bolla 
prossemica" di E. Hall). 


COMUNICAZIONE (A. Mehrobion 
1972) 



l Verbale 
Paraverbale 
Non verbale 
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Comunicazione VERBALE (7%): 

Si riferisce al contenuto del messaggio, alle parole che esso 
racchiude. E' la forma di linguaggio più recente: l'uomo ha 
comunicato per molto tempo con gli altri linguaggi come gli altri 
animali, pertanto risulta inevitabile che l'approccio non verbale, 
più atavico e radicato, assuma un'incisività di rilievo nei rapporti 
interpersonali. Può essere sia scritta che orale. 


Comunicazione NON VERBALE (55%): 

Riguarda tutto quanto prescinde daN'uso della parola, dalle 
espressioni del viso alla postura, passando per la gestualità e lo 
stile comunicativo: la medesima frase pronunciata in fare 
provocatorio o in modo pacato ed equilibrato può assumere 
significati completamente differenti. 



Comunicazione PARAVERBALE (38%): 

Fa riferimento a tutto quanto concerne la consegna e/o il 
recepimento del messaggio dall'interlocutore attraverso l' uso 
della voce. 

La comunicazione paraverbale può influire sull'emotività, la 
significatività di un messaggio o sulla possibilità di imprimere 
maggior forza a un concetto. E' dettata dalle modalità con cui 
vengono dosati e inseriti nel messaggio: tono della voce, pause, 
ritmo, volume, sospiri... Se in sintonia col messaggio può 
indubbiamente enfatizzarne i significati, così come può sminuirli 
se si discosta notevolmente dal contenuto. 
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Comunicazione NON VERBALE: 

V Stili comunicativi 

V Gestualità 

V Educazione 

V Mimica del volto 

V Postura 

V Moda 

V Prossemica 

V 


Comunicazione PARAVERBALE 

V Tono/volume della voce 

V Pause 

V Sospiri 

V Velocità 

V 


Queste due tipologie di linguaggi possono enfatizzare e valorizzare il linguaggio verbale o 
sminuirne i significati e/o l'impatto. La sinergia fra i 3 modi linguaggi è un potentissimo strumento 
di comunicazione: 

Il tono e i gesti possono porre l'attenzione su un particolare aspetto del messaggio, così come le 
pause possono nel contempo dare spazio di intervento all'interlocutore o imprimere maggior forza 
al messaggio successivo. 


L'istruttore come MOTIVATORE 

"Motivare" significa incoraggiare e stimolare altri a raggiungere un obiettivo, tenendo ben a 
mente che gli obiettivi sono vari e diversificati a seconda degli allievi che di volta in volta si 
presentano a lezione. Fondamentale, dunque, porsi nel modo più professionale possibile, 
cercando di entrare nelle lunghezze d'onda del cliente, per capire cosa cerca nella vostra lezione, 
sia a livello prestazionale che mentale: se il soggetto è mediamente allenato, ad esempio, devo 
capire quale risultato egli voglia raggiungere, in che tempi portarlo ad esso e, soprattutto, come 
portarlo a focalizzare la mente su tale traguardo. Se, invece, il target fosse un principiante neofita 
del podismo, prima dell'aspetto tecnico legato all'allenamento specifico, dovrò guidarlo, 
all'ascolto delle proprie sensazioni e alla conoscenza dei propri limiti e punti deboli, per poterci 
lavorare e costruire un rapporto di reciproca conoscenza, nonché fiducia. 
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i Fai come lui/lei 
i Lascia stare 
-l E’ difficile 

i . 
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La musica 



Come ogni corso di fitness musicale, anche EVOLUTION RUN è legato alla musica e alla conoscenza 
di alcuni concetti fondamentali per l'insegnamento di tale corso. 

Sebbene non sia obbligatorio l'uso del supporto musicale per correre sul tappeto, men che meno 
durante l'allenamento in sala attrezzi, per molti allievi e soprattutto per i runners, ascoltare 
musica può essere basilare per la motivazione e la sopportazione della fatica. Indipendentemente 
dai gusti musicali personali, è evidente che il ritmo di ogni brano scandisca il ritmo della corsa ma, 
in generale, anche la velocità di esecuzione degli esercizi. Un ritmo troppo sostenuto potrebbe 
compromettere la corretta esecuzione dell'esercizio, mentre quello troppo lento potrebbe essere 
scarsamente motivante, soprattutto per le fase di sprint. La componente musicale della lezione 
risulta dunque un aspetto importantissimo per coinvolgere gli allievi in modo dinamico e 
divertente, trasmettendo loro grinta ed energia. 

Spaziando tra vari generi musicali, si suggerisce di alternare quanto più possibile la scelta, tenendo 
in considerazione che il genere commerciale è tendenzialmente il più gradito poiché 
maggiormente conosciuto dagli allievi. 


TERMINOLOGIA CHIAVE e STRUTTURA della LEZIONE 

Nelle lezioni di fitness viene generalmente utilizzata musica in 4/4, che deve essere ascoltata come 
un "discorso" vero e proprio, formato da frasi, periodi e battute 

BPM (RPM nell'indoor cycling): le battute che ogni minuto scandiscono il ritmo della musica. 
PERIODO: è una blocco musicale completo formata da 4 frasi da 8 battute ciascuna (totale 32 

battute) 

MASTER BEAT: E' una battuta più marcata o un effetto particolare che scandisce in modo chiaro 
l'inizio di un nuovo periodo musicale. Per l'istruttore di fitness musicale è fondamentale saperlo 
riconoscere per costruire lezioni definite in gergo "quadrate", ovvero in linea con la componente 
musicale che accompagna il workout. 

Riscaldamento : per le fasi iniziali si suggeriscono brani fra i 128 e i 137 BPM - come 
utilizzati nelle lezioni di walkexercise, aerobica e step. Se possibile meglio proseguire 
gradualmente dai 128 ai 135-137 in 5-6 minuti. 

Condizionamento : a seconda delle andature che si intendono somministrare, nella fase 
centrale della lezione le battute posso andare dai 150 ai 165 BPM circa, come in una 
lezione di fit boxe. 


Defaticamento : l'ultima fase del workout è generalmente dedicata al recupero e al 
progressivo ritorno dell'organismo allo stato di quiete tramite l'utilizzo del walking. 
Pertanto in questa fase è necessario in scendere nuovamente coi BPM fino a 128-132 




Stretching : la scelta musicale in questa fase diventa molto personale e assoggettata al 
target medio della lezione. Mirare la scelta su brani poco ritmati, ad un volume molto 
inferiore rispetto a quello della musica che ha accompagnato il resto della lezione, se 
possibile usando luci soffuse e modulando tono e ritmo della voce. 

Questa fase, che molti runners tendono a sottovalutare o addirittura a saltare è invece 
fondamentale sia dal punto di vista fisico che dal punto di vista mentale: migliora 
l'elasticità del corpo, mitigando la rigidità dei muscoli affaticati e promuovendo l'afflusso di 
sangue a muscoli e cervello, nonché consolidando e amplificando la consapevolezza del 
proprio corpo e dei propri limiti/potenzialità. 

L'istruttore, che è stato motivatore attivo e deciso durante la lezione, in questa fase deve 
avere la giusta versatilità per accompagnare gli allievi a spostare l'attenzione su un focus 
completamente differente. E' necessario che ogni allievo si concentri su sé stesso, che 
valuti con spirito critico i momenti di difficoltà incontrati, per farne tesoro durante 
l'allenamento successivo, comprendendo come sono stati affrontati ed eventualmente 
superati. L'istruttore deve dunque riuscire a distogliere l'attenzione della classe dalla grinta 
e lo spirito di sacrificio impressi al proprio allenamento, spostandola verso la soddisfazione 
per i progressi fatti, verso l'ascolto delle sensazioni positive post lezione amplificandole a 
facendo sì che le assaporino a fondo per poterle e volerne riprovare a breve 
E' ormai dimostrato come la fatica cui è sottoposto il fisico durante molti sport di 
resistenza, porti il nostro corpo a dover sopperire in qualche modo a questo stato di stress 
causato dall'allenamento. L'ipofisi e l'ipotalamo rilasciano dunque ormoni che danno 
sensazioni piacevoli e innalzano la soglia del dolore, le endorfine. I loro effetti sono simili a 
quelli degli oppioidi come la morfina, ma sono prodotti naturalmente in modo endogeno e 
le sensazioni di benessere legate al loro rilascio rimangono impresse nel soggetto, 
causando dipendenza. 

Approfondimenti ai link: 

http://www.mv-personaltrainer.it/allenamento/endorfine-allenamento.html 

https://www.albanesi.it/medsport/endorfine.htm 
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Prof.ssa Claudia Costantini 



Laurea in Scienze Naturali 

Abilitazione all'insegnamento post lauream 

Docente di scienze matematiche chimiche fisiche e naturali 

Istruttrice certificata di spinning, walking, allenamento funzionale e step 

Esperta di didattica, cueing, fidelizzazione e marketing 

Esperienza palchi fiera 

Attività di tutoraggio per istruttori di walking e indoor cycling 
Judoka agonista a livello nazionale per 12 anni 
Appassionata praticante di corsa 
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